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においては回数の主効果が有意であり (F (2,32) =4.569，偏 η2= .222，p= .019) ，Holm 法に
よる多重比較の結果，１回目よりも２回目の方が，有意に得点が高かった (t (16) = -2.872, 
d= -.665, p= .033)。交互作用は認められなかった。
コントロール感因子 「体を自分で動かしている感じがした」などの項目からなる「コ
ントロール感」因子においては回数の主効果が有意であり (F (2,28) =4.348, 偏 η2= .237, 
p= .023) ，Holm 法による多重比較の結果，１回目よりも３回目の方が，有意に得点が高か
った (t (14) = -2.739, d= -.816, p=.048) 。群と回数の交互作用も有意傾向であった (F (2,28) 
=3.118, 偏 η2= .182,  p= .060) 。単純主効果の検定の結果，運動教示群において，回数の単
純主効果が有意であった (F (2,28) =5.830, 偏 η2= .454,  p= .008) 。Holm 法による多重比較
の結果，１回目よりも２回目，１回目よりも３回目の方が，有意に得点が高かった (t (14)
= -3.177, d= -.883, p=.020 / t (14) = -2.886, d= -.411, p=.024) 。また，２回目において，群の単
純主効果が有意であった（F  (1,42)  =5.527, 偏 η2= .283,  p= .023）。Holm 法による多重






群の主効果が有意であり (F  (1,16)  =6.724, 偏 η2= .296,  p= .020) ，Holm 法による多重
比較の結果，運動教示群の方が動作法群よりも有意に得点が高かった (t (16) =-2.593,
d=-1.164, p=.020) 。交互作用は見られなかった。また，回数の主効果が有意であり (F (2,32) 
=7.405, 偏 η2= .316,  p= .002) ，Holm 法による多重比較の結果，１回目よりも３回目，２
回目よりも３回目の方が有意に得点が高かった (t (16) =-3.570, d=-.670, p=.008／t (16) 











た取り組み」因子において回数の主効果が有意傾向であり (F (2,30) =2.672, 偏 η2= .151, 
p= .090) ，Holm 法による多重比較の結果，得点に有意な差は認められなかった。交互作用
は認められなかった。
課題への試行錯誤因子 「どこが固いのか，どこの力を抜けばよいかいろいろ考えた」
などの項目からなる「課題への試行錯誤」因子において群の主効果が有意であり (F (1,16) 
=22.395, 偏 η2= .583,  p= .000) ，Holm 法による多重比較の結果，運動教示群よりも動作法
群の方が，有意に得点が高かった (t (16) =4.732, d=2.125, p=.000) 。交互作用は認められな
かった。
課題への身構え因子 「動作に取り組むことに対して身構えた」などの項目からなる「課
題への身構え」因子において回数の主効果が有意であり (F (2,32) =19.692, 偏 η2= .552, 
p= .000) ，Holm 法による多重比較の結果，１回目よりも２回目，１回目よりも３回目，２
回目よりも３回目の方が有意に得点が低かった (t (16) =3.532, d=.877, p=.006 / t (16) =6.542, 



































































脳波は，デジタル脳波計 (日本光電, EEG-1100) と銀・塩化銀キャップを用いて，国際拡
張10-20法による頭皮上36部位 (Fp1, Fp2, AFz, F3, F4, F7, F8, Fz, FT9, FT10, FC1, FC2, FC5, 
FC6, FCz, C3, C4, T7, T8, Cz, CP1, CP2, CP5, CP6, TP9, TP10, P3, P4, P7, P8, Pz, O1, O2, PO9, 
PO10, Iz) によって記録した。眼電図は左右眼窩外側および左眼窩下に装着した電極から記
録した。また，両耳朶にも電極を装着し電位を記録した。電極間抵抗値は 5 kΩ 以下とした。
記録時には C3 と C4 の平均電位を基準とし，300 Hz のハイカットフィルタを適用した。時
定数は 10 s，サンプリング周波数は 1000 Hz であった。
脳波は閉眼安静時脳波と開眼安静時脳波のものを計測した。なお，閉眼と開眼の順序に
ついては被験者間でカウンターバランスを取った。分析時には１ Hz (遮断周波数 0.5 Hz) 












































































１．The Effect of Dohsa-hou on a Stress Management Educational Program as 
a Community Approach
（１）The Aim: This research is to investigate the effect on a stress management educational 
program using Dohsa-hou as a community approach. Dohsa-hou is an original Japanese 
psychotherapy for letting the mind relax and for stabilizing the body and mind by relaxing the 
physical strain and controlling the self. The researchers made a plan to create a stress management 
program for community approach with the local city government. 
（２）Method: The city recruited local citizens for this program and 18 citizens participated. The 
educational program consisted of a lecture about stress, and a seminar about ways for experiencing 
relaxation through Dohsa-hou. All participants were asked about their mood states （POMS-brief 
version） and their posture balance （change in their center of gravity） before and after the 
program. 
（３）Results: The 16 participants’ whole POMS score significantly fell （p＜.01） after the 
program, so the participants’ mood states were improved. Considering each factor of POMS, the 
scores of "Tension-Anxiety," "Depression-Dejection," "Fatigue," and "Confusion" in particular 
significantly fell. Moreover 15 participants reported that their center of gravity moved to the center 
or the entire sole of their foot, that is to say these participants attained a stable state physically.
（４）Conclusion: These results suggest that Dohsa-hou is a useful stress management technique 
for a community approach, focusing on stabilizing the body and mind. It has the immediate effect of
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